


การท�ำสัญญาเงินกู้ฉุกเฉิน ATM

2	 สมาชิกส่งส�ำเนาสมุดบัญชีให้สหกรณ์ฯ 
เพื่อเปิดวงเงินกู้ตามเงื่อนไขสหกรณ์ฯ

1	 สมาชิกติดต่อสาขาธนาคารกรุงศรีฯ เพ่ือเปิดบัญชี /  ท�ำบัตร ATM  
แจ้งข้อมูลสาขาธนาคารฯ ดังนี้

		  เปิดบัญชีใหม่ และ ท�ำบัตร ATM เพื่อผูกระบบสหกรณ์ฯ

		  รหัสสถาบัน สอ. กระทรวงมหาดไทย : 7032 

		  รหัสสมาชิกสหกรณ์ : .........................

หมายเหตุ ส�ำหรับเจ้าหน้าที่สาขาธนาคารฯ 

-	ออกบัตร ATM (VISA Debit Chip Card : Type87) ระบุรหัสสถาบัน 007032 (ตาม Table 502)
-	ส่ง รหัสสหกรณ์ / รหัสสมาชิก / เลขบัญชี ผ่าน Lotus Note ถึงหน่วยงาน Cardproduction 
	 เพื่อแจ้งผูกบัตรฯ โทร 02-296-2792, 2794, 4385 
-	รายละเอียดเพิ่มเติมตาม ว.172/2559 ลงวันที่ 15 สิงหาคม 2559 หรือ โทร 3456

Call Center 1572
-	ฝ่ายบริหารเงินสด ธนาคารกรุงศรีฯ : คุณจันทรัตน์ คุณ(ตุ้ม) 02-296-3302 / 
	 คุณปัญญ์ชนิษฐ์ (จุ๊บ) 02-296-2000 ต่อ 10225
-	สอ.กระทรวงมหาดไทย: 02-622-1451-4 ต่อ 124 คุณพินิจ (อู๊ด)

ค่าธรรมเนียมบริการ

กรณบีตัรใบแรก ยกเว้น  ค่าธรรมเนยีมการจดัท�ำบตัร ATM (VISA Debit Chip Card)

** ลดค่าธรรมเนียมรายปีบัตรฯ  จาก 200 บาท เหลือ 150 บาท / ราย
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การท�ำบัตร ATM ใหม่ทดแทนใบเดิม

1	 สมาชิกติดต่อสาขาธนาคารกรุงศรีฯ เพ่ือท�ำบัตร ATM ใหม่ 
ทดแทนใบเดิม แจ้งข้อมูลสาขาธนาคารฯ ดังนี้

		  สมุดบัญชีธนาคารกรุงศรีที่ต้องการท�ำบัตร ATM 
		  ผูกระบบสหกรณ์ฯ

		  รหัสสถาบัน สอ.กระทรวงมหาดไทย : 7032 

		  รหัสสมาชิกสหกรณ์ : .........................

หมายเหตุ ส�ำหรับเจ้าหน้าที่สาขาธนาคารฯ 

-	ออกบัตร ATM (VISA Debit Chip Card : Type87 ) ระบุรหัสสถาบัน 007032 (ตาม Table 502)
-	ส่ง รหัสสหกรณ์ / รหัสสมาชิก / เลขบัญชี ผ่าน Lotus Note ถึงหน่วยงาน Cardproduction 
	 เพื่อแจ้งผูกบัตรฯ โทร 02-296-2792, 2794, 4385 
-	รายละเอียดเพิ่มเติมตาม ว.172/2559 ลงวันที่ 15 สิงหาคม 2559 หรือ โทร 3456

Call Center 1572
-	ฝ่ายบริหารเงินสด ธนาคารกรุงศรีฯ : คุณจันทรัตน์ คุณ(ตุ้ม) 02-296-3302 / 
	 คุณปัญญ์ชนิษฐ์ (จุ๊บ) 02-296-2000 ต่อ 10225
-	สอ.กระทรวงมหาดไทย: 02-622-1451-4 ต่อ 124 คุณพินิจ (อู๊ด)

ค่าธรรมเนียมบริการ

1.	 กรณีบัตรใบแรก ยกเว้น  ค่าธรรมเนียมการจัดท�ำบัตร ATM 

	 (VISA Debit Chip Card) 

2.	 กรณีเปลี่ยนบัตร /  ออกบัตรใหม่ ค่าธรรมเนียมจัดท�ำบัตรฯ 100  บาท

** ลดค่าธรรมเนียมรายปีบัตรฯ  จาก 200 บาท เหลือ 150 บาท / ราย
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อัตราดอกเบี้ยเงินกู้และเงินฝาก

1. เงินกู้
	 เงินกู้เพื่อเหตุฉุกเฉิน/เงินกู้สามัญ	 อัตราดอกเบี้ย 6.75 %

	 เงินกู้พิเศษเพื่อการเคหะฯ	 อัตราดอกเบี้ย 4.50 %

	 เงินกู้พิเศษเพื่อการซื้อรถยนต์	 อัตราดอกเบี้ย 4.50 %

	 เงินกู้พิเศษเพื่อการส่งเสริมการประกอบอาชีพฯ	 อัตราดอกเบี้ย 5.75	%

	 เงินกู้พิเศษเพื่อป้องกันชีวิตและทรัพย์สิน	 อัตราดอกเบี้ย 6.25	%

2. เงินฝากออมทรัพย์

	 2.1 	ออมทรัพย์		  อัตราดอกเบี้ย 2.25 %

	 2.2 	ออมทรัพย์เกษียณมั่นคง 4

		  ปีที่ 3 (1 ตุลาคม 2559 - 30 กันยายน 2560)	อัตราดอกเบี้ย 4.00 %

		  ปีที่ 4 (1 ตุลาคม 2560 - 30 กันยายน 2561)	อัตราดอกเบี้ย 4.75 %
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สหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย จ�ำกัด

3. เงินฝากออมทรัพย์พิเศษ

	 3.1	 ออมทรัพย์พิเศษ		  อัตราดอกเบี้ย 3.00	%

	 3.2 	ออมทรัพย์พิเศษ มัธยัสถ์ รายเดือน	 อัตราดอกเบี้ย 4.00	%

		  โดยหักจากเงินได้รายเดือน ๆ ละไม่เกิน 5,000.- บาท

4. เงินฝากประจ�ำ

	 4.1	 เงินฝากประจ�ำ 24 เดือน	 อัตราดอกเบี้ย 3.50	%

		  ยอดเงินรับฝากต่อเดือนสูงสุดไม่เกิน 25,000.- บาท

	 4.2 	เงินฝากประจ�ำ 36 เดือน 	 อัตราดอกเบี้ย 3.75	%

		  ยอดเงินรับฝากต่อเดือนสูงสุดไม่เกิน 16,600.- บาท

	 4.2 	เงินฝากประจ�ำ 48 เดือน 	 อัตราดอกเบี้ย 4.25	%

		  ยอดเงินรับฝากต่อเดือนสูงสุดไม่เกิน 12,500.- บาท

ส�ำหรับเงินฝากออมทรัพย์พิเศษที่มียอดเงินฝาก จ�ำนวน 100,000.- บาทขึ้นไป 
สหกรณ์คิดดอกเบี้ยให้เป็นรายเดือน
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	 เนื่องจากปัจจุบันมีสมาชิกขอกู ้เงินสามัญและมีเอกสาร 

หลักฐานประกอบการกู้เงินสามัญที่สหกรณ์ฯ ต้องพิจารณาตรวจสอบ 

ความถูกต้องของเอกสารการกู้เงนิสามัญเป็นจ�ำนวนมาก เพือ่ประโยชน์ 

สูงสุดในการอนุมัติและจ่ายเงินกู้สามัญ ให้แก่ท่านสมาชิกเป็นไปด้วย 

ความรวดเร็วถูกต้องและเป็นไปด้วยความเรียบร้อย สหกรณ์ ฯ  

จึงใคร่ขอความกรุณาท่านสมาชิกส่งเอกสารการกู้เงินสามัญ ดังนี้

เรียน ท่านสมาชิกสหกรณ์ฯ มท. 
	 การยื่นค�ำขอกู้เงินสามัญ

เงินกู้สามัญรายสัปดาห ์
(วงเงินกู้ไม่เกิน 700,000 บาท)

	 	 สมาชิกที่ยื่นกู้เงินสามัญ วงเงินไม่เกิน 700,000 บาท  

ให้ส่งเอกสารเงินกู้สามัญมาถึงที่ ท�ำการสหกรณ์ฯ ภายในวันอังคาร

โดยถือตามวันและเวลา ลงรับของสหกรณ์ ฯ เป็นส�ำคัญ ทั้งนี้ สหกรณ์ฯ  

จะพิจารณาอนุมัติและจ่ายเงินกู้ให้แก่สมาชิกภายในวันศุกร์

	 	 หากส่งเอกสารเงินกู ้สามัญดังกล่าว มาถึงสหกรณ์ 

ตั้งแต่วันพุธเป็นต้นไป โดยถือตามวันและเวลาลงรับของสหกรณ์ฯ 

เป็นส�ำคัญ ทั้งนี้ สหกรณ์ฯ จะพิจารณาอนุมัติและจ่ายเงินกู้สามัญ 

แก่ท่าน ในสัปดาห์ถัดไป
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เงินกู้สามัญรายเดือน
(วงเงินเกิน 700,000 บาท ขึ้นไป)

	 	 สมาชิกที่ยื่นกู้เงินสามัญ วงเงินเกิน 700,000 บาท 

ขึ้นไป ให้ส่งเอกสารเงินกู้สามัญมาถึงที่ท�ำการสหกรณ์ฯ ภายใน 

วันที่ 15 ของเดือน โดยถือตามวันและเวลาลงรับของสหกรณ์ฯ 

เป็นส�ำคัญ ท้ังนี้ สหกรณ์ฯ พิจารณาอนุมัติและจ่ายเงินกู้สามัญ 

แก่ท่าน ภายในวันสิ้นเดือน 

	 	 หากสมาชิกที่ส่งเอกสารเงินกู้สามัญมาถึงสหกรณ์ฯ  

ตั้งแต่วันท่ี 16 ของเดือนนั้น เป็นต้นไป โดยถือตามวันและเวลา 

ลงรับของสหกรณ์ ฯ เป็นส�ำคัญ ทั้งนี้ สหกรณ์ฯ จะพิจารณาอนุมัต ิ

และจ่ายเงินกู้สามัญแก่ท่าน  ในเดือนถัดไป 
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สมาชิกทุกท่านค
วรทราบด่วน !

		

สบืเนือ่งจากผูส้อบบญัช ีสหกรณ์ออมทรพัย์ ฯ มท.  

ประจ�ำปี 2559 โดยนายศิลป์ชัย รักษาพล และคณะ 

บริษัทส�ำนักงานสามสิบสี่ ออดิต จ�ำกัด ได้เข้าท�ำการตรวจสอบบัญชี 

ระหว่างปี เมือ่วนัที ่1-5 สงิหาคม 2559 และได้สรปุผลการตรวจสอบ ข้อสงัเกต  

และข้อบกพร่องที่ตรวจพบ ในด้านสินเช่ือ (การให้กู้เงินแก่สมาชิก) ค�ำขอกู้เงิน 

สามญัและหนงัสอืสญัญาเงินกู ้พบว่า สญัญากูเ้งนิบางฉบบั มกีารแก้ไขข้อความ และ/ 

หรือข้อมูลในสัญญา ด้วยน�้ำยาลบค�ำผิด และไม่มีการลงลายมือชื่อก�ำกับการแก้ไข 

ดังกล่าว ทั้งนี้ได้เสนอให้สหกรณ์ออมทรัพย์ ฯ มท. ด�ำเนินการแก้ไขข้อบกพร่องดังกล่าว 

โดยเร็ว เพื่อความถูกต้องและความสมบูรณ์ของสัญญากู้

	 	 ดงัน้ัน สหกรณ์ออมทรพัย์ ฯ มท. จงึขอแจ้งประชาสมัพนัธ์ ให้สมาชกิและผูค้�ำ้ประกนั 

ที่ประสงค์จะยื่นขอกู้เงินจากสหกรณ์ออมทรัพย์ฯ มท. ได้โปรด อย่าใช้น�้ำยาลบค�ำผิด  

ในการแก้ไขข้อความหรือข้อมูลใดๆ ในเอกสารการกู้เงินทุกประเภท หากมีการแก้ไข 

ได้โปรด ใช้วิธีขีดฆ่าข้อความ แล้ว ลงลายมือชื่อก�ำกับการแก้ไขดังกล่าวไว้ด้วย 

ทุกครั้ง

ขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ครับ
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สมาชิกสามารถติดตามข้อมูลข่าวสารของสหกรณ์ ฯ 
ได้ทาง 

FACEBOOK   แฟนเพจ 
                   อีกช่องทางหนึ่งได้แล้ววันนี้..

http://www.facebook.com/moicoop
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โดยฝ่ายจัดการ
มุมธรรมะ

อานิสงส์ของการทอดกฐิน

สวัสดีครับ ! ท่านสมาชิกทุกท่าน พบกันฉบับนี้ เป็นช่วง 
เข้าพรรษาพอดี และเป็นเทศกาลแห่งการ ‘พักตับ’ คือ การงดเหล้าเข้าพรรษา 
นั่นเอง สมาชิกท่านใด งดได้ถึงวันที่ 16 ตุลาคม 2559 (วันออกพรรษา) ก็ขอ 
อนโุมทนาด้วยนะครบั แต่ถ้า ‘เลกิ’ ได้กจ็ะดมีากเลย  เพราะมนัเป็นตวัท�ำลายตับเรา 
อย่างมากเลยนะครับ !
	 ถ้าพูดถึงวันออกพรรษา ก็จะมีเทศกาลบุญอย่างหนึ่งที่ตามมา นั่นก็คือ 
การทอดกฐิน ดังนั้น มุมธรรมะในฉบับนี้ จึงขออนุญาตน�ำเสนอ เรื่อง อานิสงส์ 
ของการทอดกฐนิ โดย พระศรธีรรมโสภณ ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวดัพระธาตุหรภิุญชยั 
จ.ล�ำพูน ดังต่อไปนี้ครับ 
	 การท�ำบุญถวายทานทอดกฐินน้ันต่างจากผ้าป่าทั่วๆ ไป เพราะว่าการ 
ท�ำบุญถวายทานทอดผ้ากฐินน้ันท�ำตามฤดูกาล คือเป็นทานกาลหรือว่าเป็นการ 
ท�ำบุญถวายทานเฉพาะกาล จะท�ำบุญถวายทานทอดพระกฐินได้นั้นก็หลังจาก 
วนัแรมหนึง่ค�ำ่เดอืนสบิเอ็ดไปจนถงึวนัเพญ็เดอืนสบิสอง นบัดรูะยะเวลาก็เป็น 
ระยะเวลาหน่ึงเดือน เป็นเทศกาลการทอดกฐินหรือว่าเป็นกาลแห่งการท�ำบุญ 
ถวายทานกฐิน ดังนั้นการท�ำบุญถวายทานกฐินท�ำได้ในช่วงหลังออกพรรษา 
หน่ึงเดอืนแค่นัน้เอง จงึได้รบัอานสิงส์แห่งการท�ำบญุมากกว่าการท�ำบุญถวายทาน 
ทั่วๆ ไป เพราะว่าเป็นการถวายทานเฉพาะกาล
	 ถ้าเป็นการท�ำบุญถวายสังฆทานหรือการท�ำบุญถวายผ้าป่าเราสามารถ 
ท�ำได้ตลอดทัง้ปี  ไม่ว่าจะเป็นเวลาไหนเดอืนไหน  แต่การทอดกฐนินัน้ท�ำได้เฉพาะ 
หนึ่งเดือนหลังจากออกพรรษาแล้ว
	 อานิสงส์แห่งการท�ำบุญถวายทานทอดกฐิน 
มมีากจนสามารถท�ำให้คนไปเกดิเป็นเทพยดาบนสวรรค์ 
ชั้นดาวดึงส์ ยกตัวอย่างเช่น นางทุคคตท่านหน่ึง 
ได้อนุโมทนาร่วมบุญกับมหาเศรษฐี เมื่อตัวเองไม่มีเงิน 
เกิดมาทุกข์ยากล�ำบาก อยากจะท�ำบุญถวายทานกฐิน 
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ก็ไม่มีปัญญา จึงได้ร่วมอนุโมทนากับเศรษฐีที่ตนเองอยู่เป็นข้าทาสรับใช้ ด้วยการ 
เอาเงินที่ตนเองได้รับวันละเล็กละน้อยนั้น ร่วมอนุโมทนาร่วมท�ำบุญด้วยพร้อมกับ 
อธิษฐานว่า “ชาติน้ีข้าพเจ้ามีบุญน้อยเกิดมาทุกข์ยากล�ำบากแสนเข็ญไม่มีปัญญา 
ที่จะท�ำบุญทอดถวายทานกฐินได้ ก็ขอร่วมอนุโมทนาขออ�ำนาจแห่งกุศลผลบุญ 
ที่ข้าพเจ้าได้ร่วมอนุโมทนาในการทอดถวายกฐินกับเศรษฐีครั้งนี้ เกิดมาชาติหน้า 
ขอให้ข้าพเจ้าจงเกิดมาในฐานะของคนมีฐานะร�่ำรวยอยู่สุขสบายมีสิริโฉมงดงาม  
ชายใดเห็นแล้วหลงใหลในเสน่ห์ความงามของข้าพเจ้าด้วยเถิด”
	 อันนี้คือแรงจิตอธิษฐาน พอเกิดมาอีกภพหน่ึงชาติหนึ่ง นางทุคคตคนนั้น 
ก็ได้เกิดมาในตระกูลของมหาเศรษฐี พออายุย่างเข้าสิบหกปีก็มีสิริโฉมงดงาม 
ชายใดเห็นก็หลงใหล ความงามของนางนั้นแพร่กระจัดกระจายไปทั่วทั้งเมือง 
จนเจ้าชายจากเมืองต่างๆ ทราบและมาชมสิริโฉมอันงดงามของพระนาง เห็นแล้ว 
ก็หลงใหล จนได้ชื่อว่าพระนางอุมตาเทวี คือพระเทวีที่ท�ำให้คนเห็นแล้วเป็นบ้า 
นี่คือแรงจิตอธิษฐาน
	 ปัจจุบันกฐินมีอยู่สามประเภทด้วยกัน คือ
	 1.	 พระกฐินหรือกฐินต้น เป็นกฐินที่องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
ได้พระราชทานทรัพย์ส่วนพระองค์ให้น้อมน�ำไปหรือว่าเสด็จไปถวายตามวัดต่างๆ  
ที่พระองค์ท่านมีพระประสงค์อยากจะท�ำบุญทอดถวาย กฐินต้นเกิดขึ้นต้ังแต่สมัย 
รัชกาลที่ 5 มาจนถึงปัจจุบันนี้
	 2. 	กฐินหลวง คือกฐินที่องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้พระราชทาน 
ทรพัย์ หรอืว่าน�ำพระราชทรพัย์ของพระองค์นัน้มาทอดถวายตามพระอารามหลวง 
ต่างๆ หรือได้พระราชทานให้คณะบุคคลหรือหน่วยงานองค์กรส่วนใดส่วนหนึ่ง 
น�ำผ้าพระกฐินพระราชทานของพระองค์นั้นไปทอดถวายตามวัดต่าง ๆ
	 3. 	กฐินราช คือกฐินที่ประชาชนทั่วไปหรือว่าพุทธศาสนิกชนท่ัวไป 
สามารถที่จะน�ำเอาทรัพย์สินของตนเองน้ันมาต้ังเป็นองค์กฐินแล้วก็น�ำไปซื้อผ้า 
ไปทอดถวายตามวัดต่างๆ รวมไปถึงบริวารกฐินต่างๆ อาจจะเป็นผ้าไตรจีวรหรือ 
เครื่องใช้อื่นๆ ทั้งน้ีทั้งน้ันก็ตามแต่ก�ำลังศรัทธาหรือว่าความสามารถของผู้ที่จะน�ำ 
กฐินไปทอดตามวัดวาอารามต่างๆ เพื่อให้พระสงฆ์ที่อยู่จ�ำพรรษาครบไตรมาสนั้น 
ได้รบัอานสิงส์แห่งการอยูจ่�ำพรรษา ได้รบัอานสิงส์แห่งกฐนิ อนันีช้ือ่ว่าเป็นกฐนิราช

ทีม่า : หนงัสอืระเบยีงบญุ ตอน ปาฎิหารย์ิบญุ สุดยอดธรรมะจากพระอาจารย์ชือ่ดงัทัว่ไทย
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1.	รู้ตัวเลขเพื่อตั้งเป้าก่อนเกษียณ
	 ก่อนที่จะรู ้ตัวเลข เพื่อตั้งเป้าก่อนเกษียณ จะต้องทราบข้อมูล เพือ่ใช้ก�ำหนดเป้าหมายทางการเงิน  ดงันี ้ สิง่แรกต้องการใช้จ่ายหลังเกษยีณ ต่อเดือนเท่าไร และสิ่งที่สอง จ�ำนวนปีที่จะใช้เงินหลังเกษียณซึ่งเป็นข้อมูลที่ คาดการณ์ให้ถูกต้องได้ยาก จากการส�ำรวจค่าใช้จ่ายหลังเกษียณ พบว่า ค่าใช้จ่ายหลังเกษียณ ควรจะมีอย่างน้อย 15,500 บาทต่อเดือน และจาก ข้อมูลจากสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ปี 2556 พบว่า ประชากรไทยเพศชายมีอายุขัยเฉลี่ย 71.1 ปี ในขณะที่เพศหญิง มีอายุขัยเฉลี่ย 78.1 ปี ดังนั้นแนะน�ำให้ใช้จ�ำนวนปีที่จะใช้เงินหลังเกษียณ อย่างน้อย 20 ปีขึ้นไป

	 เพราะเรือ่งเงนิเป็นเรือ่งส�ำคญั หลายคนพยายาม 

หาแนวทางการลงทุน เพื่อสร้างความมั่งคั่งให้ได้รับ 

ผลตอบแทนสูง  หรอืเพือ่ให้มคีณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ในวยัท�ำงาน  

โดยลืมนึกถึงแผนการเงินที่ทุกคนต้องเจอ คือ แผนการ 

เกษยีณอาย ุซ่ึงปัจจบุนัประชากรไทยมแีนวโน้มอายยุนืขึน้ 

เรือ่ยๆ ในขณะทีบ่างคนอาจจะคดิว่าอีกหลายปีกว่าจะถงึ 

วันเกษียณอายุ ส่วนหลายคนที่ก�ำลังจะเกษียณ จะคิดว่า  

หากเตรียมตัวเสียแต่เนิ่นๆ ชีวิตคงดีกว่านี้ แล้วจะจัดการ

อย่างไรให้พอดี มีค�ำตอบ 3 เรื่องที่ต้องรู้ เพื่อตั้งเป้า 

รวยก่อนแก่

ตั้งเป้ารวยก่อนแก่
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2.	รู้ทางเลือก เพื่อสร้างความมั่ง
คั่งก่อน

	 2.1	 ทางเลือกแบบจ�ำเป็น เป
็นทางเลือกที่ผู้มีรายได้ประจ�ำ

อาจมีอยู่ แต่ไม่ทราบ 

สิทธิประโยชน์ท่ีจะได้รับ เช่น
 กองทุนประกันสังคม เป็นแห

ล่งเงินออมภาคบังคับส�ำหรับ
 

ผูม้รีายได้ประจ�ำ หรอื กองทนุส
�ำรองเลีย้งชพี/ กองทนุบ�ำเหน็จ

บ�ำนาญข้าราชการ ท่ีสามารถ 

เลือกสัดส่วนการออมเงินได้ท
ี่มี เพื่อสะสมไว้ใช้ในยามเกษีย

ณ

	 2.2	 ทางเลือกแบบแนะน�ำ เ
ป็นทางเลือกที่ผู้มีรายได้ประ

จ�ำหรือเจ้าของกิจการ 

สามารถใช้เป็นทางเลือกในก
ารออมเพื่อเกษียณได้โดยภา

ครัฐจะใช้มาตรการทางภาษ
ี 

ในการจูงใจให้ออมเงิน เช่น ก
องทุนเพื่อการเลี้ยงชีพ (RMF)

 ประกันแบบบ�ำนาญ

	 2.3	 ทางเลือกตามสไตล์คุณ 
เป็นทางเลือกในการออมต่าง

ๆ เช่น กองทุนรวมหุ้น 

ระยะยาว (LTF) หรือ กองทุนร
วมทั่วไป

3.	รู้ทางลง เพื่อปรับเปลี่ยนแผน	 พิชิตเป้าหมาย
	 ข้อควรรูส้ดุท้าย คอื รูท้างเลอืก (ในการ) ลง (ทนุ) เพือ่ปรบัเปลีย่นแผนพชิติเป้าหมาย  หลงัจากรูตั้วเลขของเป้าหมายทางการเงิน  และรูท้างเลอืกว่าจะมแีหล่งเงินออมจ�ำนวนเท่าใด  จะท�ำให้ทราบว่าเป้าหมายในการออมเพิ่ม จึงมาสู่ขั้นตอนในการจัดสัดส่วนการลงทุน ให้เหมาะกับระดับความเสี่ยงของตนเอง และเพ่ือก�ำหนดว่าจะต้องน�ำไปลงทุนในสัดส่วน เท่าไร และมีโอกาสจะบรรลุเป้าหมายรวยก่อนแก่ได้มากหรือน้อยเพียงใด นอกจากหาแผน ปฎิบัติการได้แล้วว่าจะออมเท่าไร และลงทุนเท่าไร สิ่งที่ส�ำคัญอีกประการ คือ การติดตามผล ว่าเมื่อด�ำเนินการตามที่วางแผนไปแล้ว มีผลตอบแทนเป็นไปตามที่คาดหวังหรือไม่ และจะ ปรับแผนการออมอย่างไรต่อไป เพื่อให้ยังสามารถบรรลุเป้าหมายรวยก่อนแก่ได้เช่นเดิม 
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1 จดบันทึก การจดบันทึกมีประโยชน์ 
หลายอย่าง เป็นทั้งการทบทวน 

ตัวเอง ปัญหาที่เกิดขึ้น รวมถึงการส�ำรวจ 
ถึงทางออกที่เป็นไปได้ต่อปัญหาเหล่านี้  
สามารถช่วยคุณในการย่อยสลายอารมณ์ 
ความรู้สึกอันยากล�ำบากต่างๆ และเป็น 
หนทางในต่อสู้กับความเครียดในอนาคต

2 การท�ำสมาธิ มีหลายวิธีในการ 
ท�ำสมาธิ แต ่ ไม ่ว ่า คุณจะเลือก 

วิธีใดก็ตาม การฝึกท�ำสมาธิสามารถลด 
ความเครียดได้อย่างมหาศาล และต่อสู้กับ 
ปฏิกิริยาในแง่ลบจากความเครียด และเมื่อ 

คุณผ่อนคลาย ค�ำตอบของ 
ปัญหาที่ท�ำให้คุณเครียด ก็จะ 
มาถงึคณุเองในแบบทีง่่ายดาย 
และชัดเจน

3 พดูกับเพือ่น การพดูสิง่ต่างๆ ออกมา 
กับเพื่อน สามารถกระจายอารมณ ์

และความตึงเครียดของคุณออกมาได้ และ 
ช่วยคุณให้รู ้สึกว่าคุณไม่ได้อยู ่คนเดียว 
ในปัญหาของตัวเอง และเพื่อนอาจถาม 
ค�ำถามที่สอดรู้สอดเห็นบางอย่าง ซึ่งจะ 
ท�ำให้คุณคิดถึงสถานการณ์ของตัวเอง 
ในแบบที่แตกต่างออกไป

4 การพูดกับตัวเอง การพูดกับตัวเอง 
ในแง่ลบสามารถท�ำให้เกดิความเครยีด 

ได้มากกว่าทีค่นส่วนใหญ่จะรู้ตวั  เราหมายถงึ 
เสียงเล็กๆ ในหัวของคุณที่ประเมินสิ่งต่างๆ 
ในแง่บวกหรือแง่ลบ และบอกคุณเกี่ยวกับ 
สิง่ต่างๆ ทีคุ่ณพบอยู่ และเกีย่วกบัตวัคณุเอง  
ลองเปลี่ยนจากการพูดกับตัวเองในแง่ลบ  
มาเป็นการพูดถึงตัวเองในแง่ดี มันอาจ 
ต้องใช้การส�ำรวจตัวเองเล็กน้อยก่อนจะ 
ตัดสินใจเลือกค�ำพูดที่จะใช ้กับตัวเอง  
แต่ผลที่ได้รับก็คือ ความรู ้สึกม่ันใจและ 
ความเครียดที่ผ่อนคลายลง

วิธี คลายเครียด ทันใจ
อย่าปล่อยให้ชีวิตต้องจมอยู่กับความเครียด 

จากการท�ำงาน อันเร่งรีบและเรียกร้อง ลองใช้วิธีการต่อไปนี้
ที่ได้ชื่อว่าช่วยในการคลายเครียด ให้คุณได้อย่างทันใจ เสมอ
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5 เรียนรู ้ที่จะปฏิเสธ ถ้าคุณรู้สึกว่า 
ก�ำลังท�ำงานมากเกินไปและเครียด 

เกินไป มันอาจถึงเวลาที่คุณจะเรียนรู้วิธ ี
ที่จะบอกปฏิเสธกับผู้คนที่เรียกร้องเวลา 
จากคุณ การปฏิเสธจะท�ำให้คุณรู้สึกว่าม ี
อ�ำนาจมากข้ึน  และคณุสามารถป้องกนัไม่ให้ 
ชีวิตยุ ่งเหยิงเกินไป จนวงจรความเครียด 
ด�ำเนินไปอย่างไม่หยุดยั้ง คุณสามารถมอง 
เข้าไปในตัวเองเพื่อดูว่าท�ำไมคุณจึงไม่เคย 
ปฏเิสธใคร และใช้วธิกีารใหม่เพือ่ทีจ่ะท�ำให้ 
ตัวเองรู้สึกดีขึ้น

6 ฝึกการหายใจ การหายใจเข้าลึกๆ  
เป็นการผ่อนคลายความเครียดที ่

ง่ายดาย และมีประโยชน์อย่างมากมายต่อ 
ร่างกาย รวมถึงการเติมออกซิเจนในเลือด  
ที่ช ่วยปลุกสมองให ้ตื่นตัว ผ ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อ และท�ำให้จิตใจความคิดสงบ  
การฝึกหดัหายใจสามารถท�ำได้ทกุหนทกุแห่ง 
และได้ผลอย่างรวดเร็วจนคุณสามารถ  
คลายเครียดได้ในพริบตา

 7 
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ด้วยการ 
เกร็งและคลายกลุ ่มกล ้ามเนื้อ 

ทั้งหลายในร่างกาย คุณสามารถผ่อนคลาย 
ความตึงเครยีด  และรู้สกึผ่อนคลายได้มากขึน้ 
ในเวลาไม่กี่นาที โดยไม่ต้องมีการผึกฝน 
หรือเคร่ืองมือพิเศษใดๆ เริ่มด้วยการเกร็ง 
กล้ามเนื้อทั้งหมดบนใบหน้า แยกเขี้ยวและ 
ยิม้ค้างไว้ 10 วนิาทแีล้วผ่อนคลาย 10 วนิาที  

ท�ำซ�้ำกับกล้ามเนื้อคอ ตามด้วยไหล่ และ 
กล้ามเนื้ออื่นๆ คุณสามารถท�ำแบบนี้ทีไหน 
ก็ได้ และขณะที่คุณท�ำ คุณจะพบว่าตัวเอง 
ผ่อนคลายได้เร็วกว่าและง่ายกว่า

 8 การออกก�ำลัง คนจ�ำนวนมาก 
ออกก�ำลังเพื่อควบคุมน�้ำหนักและ 

เพ่ือสุขภาพร่างกายท่ีดี แต่การออกก�ำลัง 
กับการ จัดการความเครียดก็มีความ 
เชื่อมโยงกันอย่างใกล้ชิด การออกก�ำลัง 
ท�ำให้เราหนัเหความสนใจไปจากสถานการณ์ 
อันตึงเครียด เช่นเดียวกับเป็นทางออกของ 
ความหงุดหงิดคับข้องใจ และท�ำให้คุณ 
ชื่นบานด้วยการหลั่งของเอ็นโดรฟิน
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